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Abstract
Inthisresearch,weselectedexercisetypesthatcouldbeeasilycarriedoutaspartofdaily
routinesbycompanyemployeeswhodonothavedailyexercisehabits,andprovidedanexercise
programtopromotehealthintheworkplace.Weexaminedtheeffectsthatthisprogramhad
onthephysicalfunctionsofmiddle-agedandolderworkers,fromtheperspectiveofphysical
functions,workersafetyabilities,andadaptabilitytowork.
Basedontheresultsofthisinvestigation:
1Wefoundthatwhentheexerciseprogramiscarriedoutonceaweekforaperiodofsix
months,noticeableimprovementeffectscouldbeseeninthephysicalfunctionsofmiddle-
agedandolderworkers(overallphysicalendurance,agility,balance,coordination,etc.).
21nthecaseofworkerswhohaddemonstratedalossofsafetyabilitiesfromtheperspectiveof
physicalfunctions,weobservedthatactivephysicaltrainingthatcouldbecarriedouteasily
aspartofdailyroutineshadnoticeableeffectsontheacquisitionofsuchsafetyabilities,as
wellasadaptabilitytowork.
1.研 究 目的
中高年齢労働者に多い業務上災害は、つまず
き、転倒、墜落、転落などであるが、これには
加齢に伴って生 じる身体機能の低下によるもの
が大 きな原因 としてあげ られている1'2)。橋本2)
は、製造現場労働者の業務上災害と労働者の体
力 との関係を調べ、その中で災害発生には本人
の側に問題がない物的 ・環境的要因よりも本人
の側に問題がある人的要因に起因する災害が多
いことを指摘 している。そ して、業務上災害の
経験者はそうでない人に比べて体力の構成因子
である敏捷性、反応時間、平衡性の機能面に劣
ることを確かめている。厚生労働省は労働者の
全てが心身両面にわたり健康でその能力 を十分
に発揮できる職場環境 を形成させ ることにより
(THP:TotalHealthPromotionPlan)3)、労働
災害の発生を防止 し、労働者の健康 ・体力水準
を向上させることを重要課題 として、事業者に
健康増進運動を推進 している。 しか し、実際に
企業 で労働者の健康づ くり(THP)に取 り組む
ことになると指導者、施設、業務、費用、実施
時間などの問題が山積 し、職場における健康づ
くりの取 り組みには様々な困難が生 じてお り、
多 くの職場がその効果を生み出すまでには至 っ
てない4>。
本研究では、 日頃運動習慣 を有さない職域従
業員を対象に、 日常生活の中で誰 もが手軽に実
施できる運動種 目を選び、職場の健康支援 とし
ての運動プログラムの実施が、中高年齢労働者
の身体諸機能にどのような影響を及ぼすのか、
身体機能面から労働者の安全能力および、労働
適応能力の側面について検討 した。
∬.研 究方法
1.対象者:日 頃運動習慣を有さない職域従業
員で年齢は30～55歳までの健康な男性20名を
対象とした。このうち運動群は14名、対照郡
(非運動群)は6名 で、対照群 は運動群 と年
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表1,運 動 トレーニング実施前 ・後の身体諸機能測定の結果
項 目
筋 力 瞬発力 持久性★ 柔軟性 敏捷性 平衡性 調整力
握 力 背筋力 垂直跳 1500m急 歩
立位体
前屈 反復横跳
閉眼片足
立ち
ジ グザ グ ・
ド リブ ル
(kg) (kg) (cm) (秒) (cm) (回) (秒) (秒)
運
動
群
実
施
前
X 45.6 126.3 52.8 633.7 +g.g 45.1 50.7 16.6
S.D (4.56)(17.1)(5.39)(33.6)(2.94)(3.41)(29.2)(1.96)
実
施
後
又 46.1 128.4 53.7 587.0 +12.0 47.8 85.6 14.9
S.D (4.36)(13.7) .. (38.4)(2.93)(3.41)(30.6)(1.03)
前・後t検 定 n.s n.s n.s ** ** * ** **
対
照
群
実
施
前
X 45.2 126.3 50.8 635.5 +9.4 43.8 42.3 16.2
S.D (4.23)(13.1)(5.23)(33.1)(3.29)(3.97)(22.4)(1.43)
実
施
後
X 45.9 124.0 49.5 629.6 +11.4 45.0 48.6 15.7
S.D (4.16)(14.8)(4.59)(26.7)(3.35)(2.82)(20.g)(0.99)
前・後t検 定 n.s n.s n.s n.s n.s n.s n.s n.s
[★全 身持 久性]*P<0.05**Pく0.Ol
齢 をマ ッチ ングさせて選んだ。
2.運動プログラムの内容:運 動への参加は本
人の自主的参加であ り、運動形式は準備運動、
柔軟運動、歩行、軽度のジョッギング、筋力
運動、ボールを用いた複合運動等を併用 した。
運動中の強度はHRmax45～75%に相当する
負荷 を原則 とし、産業医と専 門 トレーナ ーの
協議にもとづ き、個人別条件を考慮 した安全
領域内の運動 とした。運動の頻度は週1回 、
1回当 りの運動時間は90分間、期間は6ケ 月
間で、運動実施者は1日 の仕事を終えた勤務
後に行った。
3.測定項目:身体諸機能測定は、筋力として
握力(kg)・背筋力(kg)、瞬発力として垂直
跳(cm)、敏捷性 として反復横跳(回)、全身
持久性 として1500m急歩(秒)、柔軟性 として
立位体前屈(cm)、平衡性 として閉眼片足立
ち(秒)、調整力としてジグザグ・ドリブル(秒)
を実施した。
皿.結 果
身体機能測定の結果を表1に 示 した。運動 ト
レーニング実施前 ・後で比較すると、運動群で
は筋力をみる握力、背筋力は運動実施による変
化はみられなかった。瞬発力をみる垂直跳にお
いても差がみ られなかった。 しかし、全身持久
性 を示す1500m急歩、柔軟性 をみる立位体前
屈では1%水 準で有意差を認めた。また、敏捷
性をみる反復横跳、平衡性を示す閉眼片足立ち、
さらに、調整力 をみるジグザグ ・ドリブルでも
統計的に有意差がみ られ、多 くの身体機能の各
因子に改善効果が認め られた。次に、対照群 を
みるといずれの測定値において も有意な変化 を
認めなかった。
N.考 察
日頃運動習慣 を有 さない職域従業員を対象
に、 日常だれ もが容易に実施で きる運動種 目を
選び、労働者の健康や身体機能の確保のための
健康支援 として運動プログラムを提供 し、実施
させた場合、中高年齢労働者の身体諸機能にど
のような影響を及ぼすのか、労働者の安全能力
および、労働適応能力の側面か ら検討 した。
身体諸機能の結果を運動 トレーニ ング実施
前 ・後でみると、筋力の中で握力、背筋力は運
動実施による変化はみ られなかった。Moritani
とdeVries5)は、中高年運動経験者を対象に最
大挙上重量(1RM)の70%以上の運動負荷強度
で レッグプレス、バーベルカールなどの筋力 ト
レーニングを12週間行わせ、中高年齢者におい
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ても筋力、および筋の形態に関する運動効果が
十分あることを報告 している。また、勝木6)は、
中高年齢者で も適度 な運動負荷強度による ト
レーニ ングによって筋力が増加することを報告
している。 しか し、小野7)は、筋力の場合 日常
の運動習慣では実施上の違いは認められにくい
と指摘 している。本研究では、筋力に対する運
動効果が認め られなかったが、これは小野の結
果を支持 しているのかも知れない。他方で、運
動プログラムの中に日常手軽に行える運動種 目
を用いているが、この運動種 目では筋力を増大
させる程の高い負荷強度が得 られなかったこと
も強 く影響 している。 また、瞬発力をみる垂直
跳で も運動効果 を認めることが出来なかった。
瞬発力は 「筋収縮によって瞬間的に発揮 される
爆発的な力」のことである。小野7)は、中高年
齢者に対 して日常生活で行える運動習慣の実施
は垂直跳びに効果が得 られることを報告 してい
るが、高本8)らは運動習慣の違いによる垂直跳
びには関連性を認めなかったとしている。本研
究では小野の結果 とは一致 しなかったが、こ
れには運動の実施種 目の違いなどが影響 してい
るものと考えられる。次に、本研究では全身持
久性 を示す測定項目としてフィール ドの場で簡
易 に行える1500m急歩 を用いた。1500m急歩
の結果か らみられる全身持久性のperformance
testには顕著な改善効果が認め られた。中高年
齢者の全身持久性 に対 しては、高強度の運動負
荷による トレーニ ングだけでなく、歩行やテニ
スなどを用いた比較的低 い運動強度の トレー
ニングでも効果があることがこれまでに確かめ
られている9.10)。日常の運動習慣 との関連につ
いてはHaskelllDらの報告があるが、この中で
日常生活の中で運動量 の多い群は少ない群 よ
り呼吸循環系の能力に優れていることを認めて
いる。本研究はこれ とほぼ一致 した結果を示 し
めす ものと考えられる。運動によって全身持久
性のperformanceが向上 した理 由と して、一
つは最大摂取量の増大 によるこ とが挙げ られ
るが、もう一つは運動の トレーニング効果 とし
て身体の機械的な効率の改善が影響 したことも
考え られ る。 これは急歩に必要 なフォームの
形成、例 えば水平後方 にキ ックす る力が強 く
なった り、歩幅 と歩数の関係などによって生ず
る推進力の向上などが考慮 される。即 ち、skin
の改善によってみ られるmechanicalefficiency
が よくなることも示唆される。このことは本研
究による敏捷性、調整力の結果からも推察 され
る。運動 トレーニングによって反復横跳びの敏
捷性、立位体前屈の柔軟性、ジグザグ ドリブル
の調整力等に機能の改善がみ られた。厚生労働
省の調査4)では、未熟練労働者の時期を除けば
年齢の増加に伴い業務上の災害発生率は増加 を
示 し、特に建設業、製造業等の身体作業に従事
する労働者にはこの傾向は顕著であると報告し
ている。中高年齢者 に多い労働災害の発生率 は
転倒、墜落、転落等であり、これは年齢の増加
に伴 って生 じる身体生理機能の低下の結果によ
る影響が大 きいことを指摘 している。植屋12)は、
製造現場労働者の業務上災害の調査の中で、人
的要因に起因する業務上災害と身体機能 との関
係をみている。この中で中高年齢者に多 くみら
れるきれ ・こすれ、つまづ き、転倒等の災害で
は敏捷性、反応時間、平衡性等の身体機能面の
低下者、即ち身体機能の中でも神経系の機能面
に劣る人ほど、災害経験者に占める割合がそう
でない人に比べて多 くみ られていることを確か
め、神経系の機能面に劣る人は業務上の災害発
生 と深い係わ りのあることを指摘 している。本
研究では、敏捷性、調整力、平衡性等の神経系
の機能面に運動効果が認め られている。敏捷性、
調整力の改善効果は、運動によって筋に与えら
れる緊張と弛緩が適度に調節 され、身体の動 き
に無駄が無 くなったものと考えられる。これは、
運動刺激によって運動神経からのインパルスが
多 くな り、それによって支配 される運動単位が
増加 したものと考えられる。
以上のことから、身体機能の側面からみた安
全能力の低下者に対 しては、 日常生活の中で
手軽に行える積極的な運動 トレーニ ングの実施
は、安全能力の獲得、労働適応能力の確保に効
果的な成果を及ぼす ものと推察 される。
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V.ま とめ
本研究では、 日頃運動習慣を有さない職域従
業員を対象に、日常生活の中で誰もが手軽に実
施できる運動種 目を選び、職場の健康支援 とし
ての運動 プログラムの実施が、中高年齢労働者
の身体諸機能に どのような影響を及ぼすのか、
身体機能面か らみた労働者の安全能力お よび、
労働適応能力の側面について検討 した。
その結果、週に1回 程度の運動のプログラム
で も6ケ月間実施させることで、中高年齢労働
者の身体機能面(全身持久性、敏捷性、平衡性、
調整力等)に顕著な改善効果を認め、身体機能
面か らみた労働者の安全能力の獲得 と労働適応
能力の維持 ・改善の示唆を得た。
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〈要 約 〉
本研究では、 日頃運動習慣 を有 さない職域従
業員 を対象 に、 日常生活 の中で手軽 に実施で
きる運動種 目を選び、職場の健康支援 として運
動プログラムを提供 した。これが、中高年齢労
働者の身体諸機能にどのような影響を及ぼすの
か、身体機能面か ら労働者の安全能力および、
労働適応能力の側面について検討 した。その結
果、
1.週 に1回 程度の運動プログラムでも6ケ 月
間実施させることで、中高年齢労働者の身体
機能面(全身持久性、敏捷性、平衡性、調整
力等)に顕著な改善効果を認めた。.
2.身体機能の側面からみた安全能力の低下者
に対 しては、日常生活の中で手軽に行 える積
極的な運動 トレーニングの実施は、安全能力
の獲得、労働適応能力の確保に効果的な成果
を及ぼすものと推察 された。
